Essere Genitori Consapevoli

La Guida Completa al Supporto alla Genitorialita Evidence-
Based

A cura del Centro Phoenix
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Il Centro Phoenix

I1 Centro Phoenix offre da oltre vent'anni supporto specialistico alla genitorialita attraverso
percorsi psicoeducativi evidence-based. Il nostro approccio integra le piu recenti scoperte
della psicologia dello sviluppo, delle neuroscienze e della terapia cognitivo-
comportamentale per fornire ai genitori strumenti concreti ed efficaci.

Essere genitori oggi richiede competenze specifiche in un'epoca di rapidi cambiamenti
sociali, tecnologici ed educativi. Il nostro obiettivo e accompagnare le famiglie in questo
complesso ma meraviglioso percorso di crescita.

Contatti
e Telefono: 0424 382527

¢ Email: segreteria@centrophoenix.it

« Sito: www.centrophoenix.net
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Capitolo 1: Le Sfide della Genitorialita Moderna

Essere genitori € sempre stato complesso, ma l'era digitale ha aggiunto sfide senza
precedenti. Social media, smartphone, pandemia, pressioni scolastiche crescenti: i nostri
figli crescono in un mondo radicalmente diverso da quello in cui siamo cresciuti noi.

La buona notizia? La ricerca scientifica ha identificato con precisione quali strategie
educative funzionano davvero e quali sono controproducenti. Non devi improvvisare. Puoi
basarti su evidenze solide per prendere le decisioni migliori.

1.1 Il Parent Training: Perché E Fondamentale

[l Parent Training non e "terapia per genitori che hanno fallito". E formazione professionale
per il mestiere pit importante del mondo, un mestiere per cui nessuno ci ha mai realmente

preparati.

Particolarmente efficace per genitori di bambini con ADHD, disturbi del comportamento o
difficolta di autoregolazione, il Parent Training fornisce tecniche specifiche di:

« Rinforzo positivo strategico

 Gestione comportamentale evidence-based
¢ Creazione di ambienti strutturati

« Comunicazione efficace parent-child

1.2 Il Mito del "Genitore Naturale"

Non esiste il "genitore perfetto” che fa tutto istintivamente nel modo giusto. Esistono
genitori che si formano, imparano, sbagliano, si correggono e crescono insieme ai figli.

Chiedere aiuto non & debolezza. E intelligenza. E amore. E la scelta piti responsabile che puoi
fare per il benessere della tua famiglia.
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Capitolo 2: La Comunicazione Assertiva - Base di Tutto

Come comunichi con tuo figlio plasma la sua autostima, le sue competenze sociali, la sua
capacita di gestire le emozioni. La comunicazione assertiva e la via di mezzo tra aggressivita
e passivita.

2.1 1 Tre Stili Comunicativi

Stile Passivo
Non esprimi bisogni e opinioni. Lasci che gli altri decidano sempre. Risultato: il bambino
non impara confini sani e sviluppa scarsa autostima per mancanza di guida.

Stile Aggressivo
Imponi con forza, non ascolti, usi toni duri. Risultato: il bambino sviluppa paura, rabbia,
ribellione o sottomissione eccessiva. Modella comportamenti aggressivi.

Stile Assertivo (OBIETTIVO)
Esprimi chiaramente bisogni e limiti rispettando quelli dell'altro. Ascolti attivamente.
Risultato: il bambino impara autoregolazione, rispetto reciproco, fiducia in sé.

2.2 Educazione Razionale Emotiva (ERE)
Sviluppata da Albert Ellis, I'ERE insegna ai bambini a riconoscere e gestire le emozioni
identificando i pensieri che le generano.

Formula ABC:

¢ A (Activating event): Evento attivante

« B (Belief): Credenza/pensiero sull'evento
 C (Consequence): Conseguenza emotiva

Esempio: Marco viene escluso da un gioco. Pensiero irrazionale: "Nessuno mi vuole, sono un
perdente". Emozione: tristezza profonda. Pensiero razionale: "In questo momento non mi
hanno scelto, ma ho altri amici". Emozione: dispiacere gestibile.

2.3 Sviluppare il Vocabolario Emotivo
Molti bambini conoscono solo 4-5 emozioni base. Espandere il vocabolario emotivo significa
dare strumenti per comprendere e gestire stati interiori complessi.

Strategia pratica: Ogni sera, "Oggi mi sono sentito..." con 3 emozioni diverse. Usa le favole
della buonanotte per identificare emozioni dei personaggi e collegare a situazioni vissute.
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Capitolo 3: Gestione Comportamentale - Oltre la Punizione

3.1 Punire o Non Punire? Questa E La Domanda Sbagliata

La domanda giusta e: "Come insegno a mio figlio a comportarsi diversamente?" La
punizione, specialmente se fisica, insegna solo che il piu forte ha ragione. Non insegna
autoregolazione.

Il concetto di CONSEGUENZA sostituisce quello di punizione:

CONSEGUENZE TIPO A (Riparative):
Hai rotto il giocattolo del fratello? Lo ripari o lo sostituisci con i tuoi risparmi. Impari
responsabilita e riparazione del danno.

CONSEGUENZE TIPO B (Privazione privilegi):
Non hai rispettato gli orari videogiochi? Li perdi per 2 giorni. Ma la conseguenza deve
essere: immediata, proporzionata, collegata logicamente al comportamento.

3.2 La Legge dell'Effetto

Comportamenti seguiti da conseguenze piacevoli tendono a ripetersi. Comportamenti
seguiti da conseguenze spiacevoli tendono a estinguersi. Semplice ma potente.

Il problema: spesso rinforziamo inconsapevolmente comportamenti negativi. [l bambino fa
capricci, alla fine cedi per farlo smettere. Hai appena insegnato: "I capricci funzionano".

3.3 Le 3 Soluzioni Per Genitori in Difficolta

1. COMUNICAZIONE CHIARA: Istruzioni semplici, una alla volta, verificando comprensione
2. COERENZA EDUCATIVA: Tra genitori, nel tempo, nelle situazioni
3. PREVEDIBILITA: Il bambino deve sapere cosa aspettarsi da comportamenti X
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Capitolo 4: Le Regole Che Funzionano

4.1 Caratteristiche delle Regole Efficaci

POCHE: Massimo 5-7 regole fondamentali. Troppe regole = nessuna viene rispettata.
CHIARE: "Comportati bene" & vago. "A tavola si sta seduti fino alla fine del pasto” € chiaro.
FORMULATE IN POSITIVO: Non "Non correre"”, ma "Camminiamo in casa".

CONDIVISE: Entrambi i genitori concordi. Altrimenti il bambino manipola le differenze.

VISUALIZZATE: Cartelloni, pittogrammi per i piu piccoli. Vedere aiuta ricordare.

4.2 Come Introdurre una Nuova Regola

1. Spiega il PERCHE (non "perché lo dico io")

2. Mostra COME si rispetta concretamente

3. Pratica insieme 2-3 volte

4. Ricorda PRIMA delle situazioni critiche

5. Rinforza SEMPRE quando rispettata

6. Applica conseguenza OGNI volta se non rispettata

La coerenza e tutto. Una regola applicata a volte si e volte no € peggio di nessuna regola.
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Capitolo 5: Costruire Autostima Solida

5.1 Sicuri Non Si Nasce, Si Diventa

L'autostima non e genetica. Si costruisce attraverso esperienze di successo, messaggi
ricevuti, modelli osservati. Il ruolo genitoriale & determinante.

Le 5 Regole d'Oro per I'Autostima:

1. LODA I PROGRESSI, non solo i risultati finali

2. RIMPROVERA IL COMPORTAMENTO, mai la persona

3. DAI OBIETTIVI REALISTICI, graduali, raggiungibili

4. AIUTA AD ACCETTARE I LIMITI con serenita

5. VALORIZZA GLI SFORZI anche quando il risultato non e perfetto

5.2 Il Pericolo delle Lodi Generiche

Ricerca (Dweck, 2006) dimostra: lodare l'intelligenza ("Sei intelligente!") riduce la
motivazione e la resilienza. Lodare I'impegno ("Hai studiato tanto!") aumenta perseveranza
e tolleranza alla frustrazione.

[ bambini lodati per intelligenza evitano sfide (per non rischiare di perdere l'etichetta).
Quelli lodati per impegno cercano sfide (sanno che impegnandosi miglioreranno).
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Capitolo 6: Life Skills - Competenze per la Vita

L'OMS (Organizzazione Mondiale Sanita) ha identificato 10 life skills essenziali che ogni
persona dovrebbe sviluppare. Non si imparano sui libri. Si coltivano in famiglia.

6.1 Le 10 Life Skills OMS
1. Consapevolezza di sé
2. Gestione delle emozioni
3. Gestione dello stress
4. Comunicazione efficace
5. Relazioni efficaci
6. Empatia
7. Pensiero critico
8. Pensiero creativo
9. Prendere decisioni
10. Risolvere problemi

6.2 Come Svilupparle in Famiglia
PROBLEM SOLVING: Non risolvere sempre i problemi per loro. "Come pensi di poter
risolvere?"

PENSIERO CRITICO: "Secondo te perché e successo?" "Cosa sarebbe potuto andare
diversamente?"

DECISIONI: Offri scelte appropriate all'eta. Anche "vuoi la mela o la pera?” insegna a
decidere.

6.3 Tolleranza alla Frustrazione
Bambini che non tollerano frustrazione diventano adulti fragili. La resilienza si allena
attraverso piccole frustrazioni gestibili quotidiane.

Non proteggere da ogni delusione. Non correre a risolvere ogni problema. Non accontentare
ogni richiesta. Permetti la "fatica emotiva" che fortifica.
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Capitolo 7: L'Adolescenza - Viaggio nella Tempesta

7.1 1l Cervello Adolescente

Il cervello adolescente ¢ in ristrutturazione massiccia. La corteccia prefrontale
(ragionamento, controllo impulsi) matura per ultima, mentre I'amigdala (emozioni, rischio)
e iperattiva.

Risultato: comportamenti che sembrano "pazzia" hanno basi neurobiologiche. Non e
"cattiveria". E cervello in cantiere.

7.2 Social Media e Identita

Gli adolescenti costruiscono identita anche online. Il problema non sono i social in sé, ma
1'uso sbilanciato: confronto sociale continuo, dipendenza da like, cyberbullismo, esposizione
a contenuti inappropriati.

Strategia equilibrata:

« Dialogo aperto, non divieti rigidi

¢ Accordi su tempi e modalita d'uso

» Educazione alla privacy e sicurezza online

* Modello genitoriale coerente (genitori sempre al telefono?)

7.3 Comportamenti a Rischio

Alcol, droghe, sesso non protetto, guida pericolosa: I'adolescenza e fase ad alto rischio. La
"protezione invisibile" si costruisce PRIMA, attraverso valori consolidati, competenze
emotive, legame sicuro con genitori.

Parlare di questi temi non incoraggia comportamenti. Ignorarli si che li incoraggia
(attraverso disinformazione e curiosita non guidata).
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Capitolo 8: Bullismo e Cyberbullismo

8.1 Riconoscere i Segnali

Vittime raramente denunciano direttamente. Segnali:
« Rifiuto improvviso di andare a scuola

« Calo rendimento inspiegabile

« Disturbi psicosomatici (mal di pancia, mal di testa)
e Cambiamenti umore, irritabilita, isolamento

» Oggetti personali danneggiati o persi

8.2 Fattori Protettivi

 Autostima solida

* Competenze sociali

e Adulti di riferimento disponibili
* Rete amicale supportiva

« Assertivita (saper dire no)

8.3 Se Tuo Figlio E Vittima

1. Credi e ascolta senza minimizzare

2. Non colpevolizzare ("Cos'hai fatto?")

3. Contatta scuola immediatamente

4. Supporto psicologico se necessario

5. Potenzia competenze assertive

6. Mantieni comunicazione aperta costante

8.4 Se Tuo Figlio E Bullo

Ancora piu difficile da accettare, ma cruciale intervenire:

1. Responsabilizzalo sulle conseguenze azioni

2. Lavora su empatia ed emozioni

3. Identifica bisogni sottostanti (potere? attenzione? imitazione?)
4. Consulenza psicologica specializzata

5. Collabora attivamente con scuola
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Conclusioni: Il Viaggio Continua

Essere genitori consapevoli significa accettare che non esiste perfezione. Significa
impegnarsi ogni giorno a fare del proprio meglio, informarsi, crescere insieme ai figli.

Ogni famiglia é unica. Le strategie qui presentate sono linee guida evidence-based, da
personalizzare sul tuo contesto, sui tuoi valori, sulle caratteristiche uniche di tuo figlio.

Il tuo piano d'azione immediato:

1. Scegli UN'AREA da migliorare (comunicazione? regole? autostima?)
2. Implementa UNA strategia per 2 settimane

3. Monitora risultati e aggiusta

4. Solo dopo, aggiungi altro

5. Celebra i progressi, anche piccoli

Come diceva Kwan-Tsu: "Quando pianifichi per la vita, alleva ed educa uomini." Il supporto
alla genitorialita & l'investimento pill importante che puoi fare.

Il Centro Phoenix é qui per supportarti.

Con Parent Training strutturati, videocorsi, consulenze personalizzate e un team di
psicologi specializzati. Non sei solo in questo viaggio.
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Contatti e Prenotazioni

Percorsi Centro Phoenix
e Parent Training ADHD (9 incontri)

e Comunicazione Assertiva
e Videocorso Life Skills

 Consulenze individuali supporto genitoriale

Le Nostre Sedi
» Bassano del Grappa (VI): Via Cogo, 103 int. 1

¢ Romano d'Ezzelino (VI): Via Bassanese 72
e Thiene (VI): Via Valdastico 100

e Padova (PD): Via Annibale da Bassano, 14

Contatti
e Telefono: 0424 382527

¢ Email: segreteria@centrophoenix.it

« Sito: www.centrophoenix.net/supporto-alla-genitorialita/
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